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BIENVENIDO/A

A TU REVISTA CONSCIENTE

En primer lugar, nos gustaria darte las gracias por
formar parte de Vida Consciente Magazine, porque si
estas aqui, significa que algo ha despertado en ti. Una

chispa, “un no se que, que qué se yo” que te ha llevado a
querer vivir una vida mas CONSCIENTE.

En segundo, contarte que nuestra intencidn, la de todo
el equipo y la de todas las personas que ya colaboran en
esta revista es:

Expandir nuestro mensaje para crear entre tod@s un
mundo mas consciente.
Ofrecer nuestro conocimiento y “tragozo” para ayudar a
quienes lo necesitan.
Compartir herramientas, recursos y contenido de valor,
para hacer mas facil el proceso de aquellos/as que estan
en el camino del despertar y el desarrollo personal.

Nuestro proposito es simple, pero de gran importancia,
por eso estamos deseando que nos acompanes.

Y queremos que TU, amada/o lector/a seas el principal
protagonista.

Esperamos que disfrutes de la lectura.

NOTA IMPORTANTE:

Esta revista es un magazine divulgativo. De ninguna manera
sustituye el parecer o pautas de un meédico o profesional de la
salud. Consulta siempre a un médico para tratar los asuntos
relacionados con tu salud.

EDITORIAL

LRA EDITORIAL

SILVIA SIGNES
Directora y Editora

SO0C/0S CREADORES
DE CONTENIDOS

;Tienes un mensaje que ofrecer
al mundo para ayudar a crear
mas conciencia?

.Te gustaria ser Socio/a Creador
de Contenido para Vida
Consciente Magazine?

iRellena el formulario AQUI!

SUSCRIPTORES

¢(Cuantas revistas conoces en las
que puedes tener acceso e
interactuar con los Creadores de
Contenido?

;Quieres sugerirnos temas de tu
interés o compartirnos tus
inquietudes?

;Te gustaria poder plantear tus
dudas a nuestros profesionales y
expertos/as?

Al final de cada articulo,
encontraras toda la informacioén
gue necesitas para contactar y
saber mas sobre nuestros
Creadores de Contenido.

iEscribenos AQUI!

CONTACTANOS

Ademas, nos encantara conocer
tu experiencia con la revista vy
escuchar tus sugerencias.

Contacta con nosotros aqui:
mindfulifemagazine@gmail.com

O rellena este FORMULARIO



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfs_7OdfXoDk-gESSfnXFeUE5qHS_bugdoAJsI5pQPhLZbNHg/viewform?usp=sf_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScnRU7byIJdVdtAYZ-1EwOK_yGweqc6i4EWy9aDc0iFmQxTqw/viewform?usp=sf_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScNGGTNBLPsqxxb6QjtUYy9_6KVibOyeLd4hIKy3lOxtChfUQ/viewform?usp=sf_link

¢COmo saber que estds en el
camino correcto a pesar de que
aparentemente todo apunta a que
vas en sentido contrario?

¢Y si efectivamente es asi, y en
realidad estds yendo sin saberlo en
la direccidon equivocada?

Todos, absolutomente todos, en algdn momento de nuestras vidas nos hemos
encontrado con este dilema. ¢Estoy en el camino correcto?

No te voy a decir que resolver semejante rompecabezas sea una tarea facil, lo que si
te diré, es que muchas veces la respuesta estd tan delante de ti y es tan evidente, que
pasa totalmente desapercibida. Hubo un momento de reflexion en mi vida (uno de
tantos cientos) en los que fui consciente de algo que hoy quiero compartir contigo, y
estoy segura que si td también lo piensas, tal vez te des cuenta que en efecto, es asi.

¢Te ha pasado que después de tomar alguna decisién, acertada o quizds no tanto,
después de que pase algun tiempo te dijeses a ti misma “si es que lo sabia. Sabia que
no tenia que hacer esto o aquello”? O al revés... “Sabia que tenia que haberlo hecho”.

No pasa nada, no te digo esto para que saques el latigo y te fustigues por no haber
hecho lo que para ti hubiese sido lo correcto, sino para que te des cuenta, que en el
fondo, siempre sabes cudl es el camino a seguir. ¢Cudl es la clave? Te diré lo que para
mi fue la respuesta correcta: VIVIR UNA VIDA CONSCIENTE.

Es por ello que un dia fue mi propdsito llevar este mensaje al mayor nUmero de
personas posible, y es por ello que td, estds leyendo este magazine.
Mil gracias por confiar y por tomar la decisidén de compartir ese camino conmigo.

’ v

Directora y Editora
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~~ ELIGE LO QUE TE BENEFICIA...

SUELTA LO QUE TE PERJUDICA...

.Porqué muchas Profundicemos mas en este concepto.

veces tenemos la (A quien no le encanta comerse un trozo de tarta,
sensacion que qguedarse en el sofa un dia de lluvia comiendo
aquello que nos palomitas y viendo una peli o beberse una copa de vino
gusta es lo que mas (de cerveza o de lo que te guste) si la ocasion lo
nos perjudica? requiere?

Recuerda que aqui El problema en todo esto, mejor dicho, la conciencia
no hablamos de que importa en este caso, es preguntarte: ;lo haces

bueno o malo.
Sino de CONCIENCIA.

ocasionalmente o es tu dia a dia?

Cuando to conciencia de tu estilo de vida, te das

orma regular, pero si reflexionas, veras que
no es lo que mMmas te conviene.

QtOS de tu vida hay que valorar qué te esta
iando y qué te esta perjudicando en tu dia a dia.

ra ello te explicaré dos cosas muy importantes a
tener presentes.

PAGINA 8 | SALUD INTEGRAL



CORTO PLAZO

El beneficio a corto plazo es el favorito por tu mente.
La mente, bastante a menudo es cortoplacista.
Cuando quiere algo, lo quiere ya, y si puede ser,
aplicando la ley del minimo esfuerzo.

Esto esta genial, realmente esa es una de sus
funciones y una de las razones por las que el
humano sigue en este planeta.

El inconveniente surge cuando ese beneficio a corto
plazo, no te beneficia a largo plazo, sobre todo
cuando se repite de forma constante y se mantiene
en el tiempo. Me explico...

Si te apetece comerte un helado, porque eso te
satisface, te gusta y te sientes bien, es maravilloso. En
este caso estas obteniendo un beneficio a corto
plazo.

LARGO PLAZO

Pero... ;Que ocurriria si todos los dias, si cada
dos por tres, o si cada vez que lo haces, te
comieses medio kilo de helado? Algo que en
principio te beneficia, terminaria por
perjudicarte.

Cuando tomas conciencia de tu estilo de vida,
y te planteas la pregunta: ;Esto me beneficia a
corto o a largo plazo? te daras cuenta de que
muchas de las decisiones que tomas o bien no
te benefician, o te perjudican, o incluso te
estan alejando de tus propositos.

A partir de hoy, hazte esta pregunta y toma tus
decisiones de forma responsable para vivir la
vida consciente y saludable que deseas.

Vida Consciente, Vida Saludable
@vidaconsciente vidasaludable

PAGINA 9 | SALUD INTEGRAL
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VIOVAMITENTFOF ES VI DIA

Has decidido incluir la
actividad fisica dentro de
tu estilo de vida.

Sabes cuanto va a
favorecer tu salud.

Te sientes motivada y te

has comprado esas mallas
tan “pro”. Ademads, has
renovado tus

zapatillas de deporte.
iTodo preparado! Pero...

La pereza:
Tu peor aliado

En el momento que empiezas a prepararte la mochila
para ir a G.A.P. (entrenamiento de Gliteos,
Abdominales y Piernas), te entra pereza mdxima...
¢Te suena? ;Por qué ocurre esto?

No importa si vas al gimnasio, si tienes un
entrenador personal, si quedas para salir a caminar
con tus amigas, o si has elegido hacerlo en casa por
cuenta propia. El caso es que ser constante en el
ejercicio no resulta facil.

Aunque vamos a hablar de pereza, esto se podria
aplicar a cualquier otro boicot de tu mente, que
utiliza como excusas, seguramente bien
argumentadla y justificada para conuvencerte de que
desistas en tu propésito para mantener una
constancia en cuanto a ejercicio fisico se refiere.

Asi{ mismo, si lo obseruvas, te dards cuenta que es el
mismo “personaje”, disfrazado con diferente antifaz,
quien te boicotéa también para otros objetivos que te
propongas. ;Que te parece si los desenmascaramos?

PAGINA 10 | SALUD INTEGRAL



“Pregiintate quién
es ese personaje”

¢Te has dado cuenta de la batalle interna
que se genera durante ese momento
clave? Te pongo en situacion:

Estas en la cama y suena el despertador
una hora antes de tu hora habitual.

Entre bostezos y desperezdndote,
escuchas una voz en tu cabeza que dice:
“Uf... que pereza”. Otra voz también te
habla y te dice: “Va, en serio, levdntate de
la cama y mueve el culo”.

Independientemente de a quién hagas
caso, lo que pretendo que te des cuenta es
simplemente de esa voz, por que ese es el
principio para desenmascarar al
“personaje perezoso”.

Te aseguro que cuando entrenas este
ejercicio mental el tiempo suficiente y con
la determinacion adecuada, el personaje,
terminara por esfumarse.

La clave es identificar quien eres tu
realmente, es decir, quien ha tomado la
decision de... (hacer deporte, empezar a
comer sano, dejar de fumar...), y
diferenciarlo de ese “otro tu” que no eres
td, sino un condicionamiento de tu mente
programada.

Obsérualo para desenmascararlo y pronto
te dards cuenta que ese personaje, te ha
estado limitando en muchos aspectos
importantes de tu vida. Llamalo pereza,
no puedo, miedo, ahora no, tengo que,
debo hacer, es que, pero, y si... No
importa el disfraz, es el mismo personaje,
con diferente antifaz.

Movuimiento Consciente
Movimiento es vida
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¢Dénde estds?
Aqui...

¢ Que hora es’
Alora...

¢ Quée eres?
€ste momento...

€1 guerrero pacifico



“La intuicion abre sus
puertas a traves de la

meditacion.”
Osho
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La Ldriria
mi

'Cada vez que un libro cambia de

manos, coada vez gue alguien baja

sus olos a las paginas, su espiritu
crece y se fFortalece"

Coarlos Ruiz Zafon




QUEREMOS CONOCERTE

€n Vida Consciente Magaz‘me queremos darte lo
mejor, por eSo queremos saber tu opinién y escuchar
tus propuestaSj sugerencias.

DEJANOS TUS COMENTARIOS

O SUGERENCIAS

'Quieres contactar con huestros expertos
: stros expertos
profesionales?

DééahoS tus dudas y prequntas, se las haremos llegar
de tu parte y hos inspirardn para crear contenidos de
tu interes.

ESCRIBE A NUESTROS
EXPERTOS Y PROFESIONALES
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https://forms.gle/r73Ymheh63kqRV2r8
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GLOBAL COACH
& PNL RADIO

Proxima Entrevista Radio On lLineen:

VIDA CONSCIENTE, VIDA SALUDABLE

JUEVES 2 DEMAYOALAS10H

ALIMENTACION CONSCIENTE

Invitada: Elena Cubel Montes
Chef Vegana especializada en alimentacion
vegetal, naturopatia y medicina china.

(@elenasaludnatural

ESCUCHANOS AQUIi



https://radioglobalcoachpnl.com/programacion/
https://www.instagram.com/elenasaludnatural/#
https://radioglobalcoachpnl.com/programacion/

TIENES UN MONTON DE
T REGALOS AQUI

AREA DESUSCRIPTOR®

CONOCE A NUESTROS EXPERT@S Y PROFESIONALES
iNosotros estamos deseando conocertel

Por eso aqui te presentamos uno a una quienes son los autores y
expertos que comparten contenido en Vida Consciente Magazine.

Puedes seguirlos en sus redes sociales, descubrir mas en suweb o
plantearles tus dudas y temas de los que te gustaria que tratasen en ¢l

magazine, contactando con ellos desde los medios que te proponen.

Ademads, disfruta de los regalos exclusivos que tienen para ti.

Para hacértelo mas facil, te los presentamos por orden de Seccién, tal y
como aparecen en el Magazine.
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:SUSCRIBETE!

Si za estds suscrito, accede a tu Area de Suscriptor desde el enlace que
encontrards en tu correo electrénico. Accede en tu ordenador, méyvil o tablet.

BIENVENID® atu Revista CONSCIENTE

AREA DESUfCRIPTOR®
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ULTIMAS MOTICIAS DE WIDA COMSCIENTE
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Y disfruta de todas las ventajas
del plan mensual o anudl
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‘En,la vida no se trata de ganar o
de perder, el.reto consiste en
llegar a tu objetivo”...

aga Viaje a la Realidad de un Sueio
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